Nacionalni institut
za javno zdravje

»Jaz, mi, onli ... kdo Smo mi vsi,
ki prehrana otrok
nas s(k)rbi?“

mag. Branka Dukié, univ. dipl. inz. zivil.

8 Tea Kordis, dipl. san. inZ.

Izobrazevanje — program Zdravje v vrtcu, oktober 2017






Okolje (vrtec, stra$i, druzba ...) bolj izrazito vpliva na
nase prehransko vedenje kot individualne znacilnosti
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Zakaj nam je mar, kako se prehranjujejo otroci v vrtcu?

Pozitiven vpliv zdravega prehranjevanja — POCUTIJE in OBNASANIJE (trenutni udinki):

- boljse kognitivhe zmoznosti,
- vecCja motiviranost za igro,
- vecja zelja po raziskovanju bliznje okolice,

- boljse sodelovanje v skupinskih aktivnostih.

Vzgoijitelj je zagovornik otroka v casu bivanja v vrtcu.
Skrb za dobro pocutje in OHRANJANJE OTROKOVEGA ZDRAVIJA=naloga vseh v vrtcu.

Nacionalni institut
za javno zdravje



Prehranski status otrok

Otroci so E prehranjeni,
hranilno pa podhranjeni

NAJPOGOSTEJSI vzroki ugotovljene
obolevnosti med 6. in 19. letom
starosti zaradi specificnih prehranskih
deficitov:

SLiite AR

anemije zaradi |, Zeleza ___ i_‘_i_.__;.' ‘
motnje $¢itnice zaradi | joda e
L vitamina D

J vitaminov B, A in folatov

J cinka in kalcija...

Vir: NIJZ, Zdravstveni stat. letopis, 2008-2012
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Dejavniki za razvoj debelosti
Dejavniki, ki lahko varujejo pred pridobivanjem TT, sedanje znanje

Evidenca Zmanjsuje Nobene Povecuje

tveg anje povezave tveg anje
PAH Redna telesna Visok vnos energijsko
PI’GpI"IC'jlva dejavnost, visok gostih in hranilno redkih
vnos dietnih viaknin zivil, sedec zivljenjski slog.
Intenzivno oglasevanje
) Domace, in Solsko energijsko gostih zivil (fast-
Verjetna okolje, ki podpira food Zivila).
otroka pri zdravi Slabi socialno ekonomski
izbiri zivil. pPOgoji.
Promocija linerne “Soft drinks”, sadni sokovi.
rasti, dojenje
MozZna Zivila za nizkim Vsebnost Velike porcije obrokov.
glikemicnim beljakovin v Jo-jo prehranjevanje
indeksom prehrani

Vir: WHO TRS 916



Kaksne so lahko posledice neustrezne prehrane v otrostvu?
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Debelost

Sladkorna bolezen tipa
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Anemije g

Golsavost

Klasiche deficitarne bolezni




Prehranjevalne navade:

dizbor zivil
dkolicina zivil
ddeleZz posameznih skupin zZivil

dnacin priprave jedi

Jpogostost in razporejenost obrokov preko

dneva




SMERNICE ZDRAVEGA
PREHRANJEVANIA
VVIGOINO-

IZOBRAZEVALNIH
USTANOVAH

Nacrtovanje jedilnikov

e Organizator/vodja prehrane

* Vodja kuhinje

* Skupina za prehrano

NIJZ

Nacionalni institut
za javno zdravje

PRIROCNK Z MERILI KAKOVOSTI ZA
JVILA V VZGOJNO - ZOBRAZEVALNIM
USTANOVAM

Verzya 1

Novernber 2008

PRAKTIKUM JEDILNIKOV

V VZGOINO-IZOBRAZEVALNIH USTANOVAM
{OD PRVEGA LETA STAROSTI NAPREJ)
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MESANA in RAZNOLIKA PREHRANA OTROK, ZLASTI V PREDSOLSKEM OBDOBIU

»,Ni popolnega zivila.”

,Zivila iz vseh skupin — normalno delovanje telesa
in ohranjanje zdravja.”

ZIVILA, KI JIH UZIVAMO REDKO

Sladkor, kisla /sladka smetana, marmelada,
prelivi, pastete, Eokolada, keksi, sladoled, peciva ...

ZIVILA, Kl JIH UZIVAMO
V MAN]JSIH KOLICINAH

OreiEki, razlitne vrste kakovostnih rastlinskih olj,
surovo maslo, mehka margarina, olive, semena ...

Ena enota je 1 sardela, pol srednje velike postrvi,
pol manjSega zrezka, 2 do 3 rezine pustih nemastnih
mesnih izdelkov le obZasno (3unka, piscancije /
puranie prsi), 4 rezine préuta, 1 celo jajce, 4 Zlice
kuhanega fizola, boba, lete, soje, &icerike.

— ——-w/' Ena enota je 1 skodelica (2 dl) delno
posnetega mleka, 1 loncek jogurta, pol rezine
manj mastnega sira, 3 velike Zlice manj
mastne skute.

Ena enota je pol kosa kruha, pol male Zemlje,
2 veliki Zlici kosmi¢ev/mueslijev/kuhane kase/
kuhanega riza/kuhanih testenin, 1 srednje
velik kuhan krompir.

Sadje
Vsak dan (dvakrat na dan).
Od 2 do 4 enote na dan.
Ena enota je 1 manjsi plod
banane, 1 srednje velika breskey,
15 grozdnih jagod, 1 hruska,
1 srednje veliko jabolko, 1 rezina
lubenice, 1 pomaranca.

Zelenjava

Vsak dan (dva- do trikrat na dan).
0d 3 do 5 enotnadan,

Ena enota je 1 loncek kuhanega
brokolija/cvetate/kisle repe/

kislega zelja/strotjega

fizola, 1 skleda zelene

solate, 1 veliko korenje,

2 manj$a paradiZnika. 554

Tekogina

Vsak dan

/ - p 4 (veckrat na dan).
o s . ’ Y, S Voda, mineralna
Ry [ . ‘ : ¥ - voda, nesladkan
Ny - sadni in zeliScni
‘ (%= 5 &

1 IA&Aﬁﬂh@

Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja




Priprava jedilnika za predsolske otroke je skrbno nacértovana

Tabela 23: Priporoc¢eno Slevilo dnevno zauzilih enol Zivil glede na razlicno organiziranostl obrokov, za
otroke stare od 1 do 3 lel

Modul obrokov Skupaj 2+3 | Skupaj2+3+4 | Skupaj 1+2+3 | Skupaj 1+2+3+4
Skupine Zivil Priporoceno Stevilo zauZzitih enot Zivil

Mileko in mleéni izdelki 1 1 1 1
Meso, perutnina, ribe,

stroénice, jajca, ores¢ki 1 1-2 1-2 1-2
in drugo lupinasto sadje

Kruh, Zita, riZ, testenine,

krompir in druga 3-4 4-5 5 (i}
Skrobna Zivila

Zelenjava 1 1-2 1-2 1-2
Sadje 1 1 1 1
Mas&obe in Zivila z

velikim delezem mascob® 3-4 4-5 3 6

OPOMBA: 1 zajirk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica_

Tabela 24: Priporo¢eno Sievilo dnevno zauzilih enol Zivil glede na razliéno organiziranost obrokov za
olroke, stare od 4 do 6 let

Vir: Smernice zdravega prehranjevanja v VIZ; MZ, 2005

Modul obrokov Skupaj 2+3 | Skupaj 2+3+4 | Skupaj 1+2+3 | Skupaj 1+2+3+4
Skupine zZivil Priporoceno stevilo zauzZitih enot Zivil

Mileko in mleéni izdelki 1 1-2 1-2 1-2
Meso, perutnina, ribe,

stroémice, jajca, ores¢ki 1-2 2 2 2-3
in drugo lupinasto sadje

Kruh, Zita, riz, testenine,

krompir in druga 4-5 5-6 6-7 7-8
Skrobna Zivila

Zelenjava 1-2 2 2 2-3
Sadje 1 1-2 1-2 1-2
Mascobe in Zivila z

velikim delezem maséob™ 4 -3 -6 6

OPOMBA: 1 zajtrk, 2 dop. malica, 3 kosilo, 4 pop. malica




NIJZ s
PREHRANSKE POTREBE OTROK + SESTAVA ZIVIL

ogljikovi hidrati mascobe

mikroorganizmi ELGINE

beljakovine
antioksidanti

vitamini

voda mineralne snovi
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Nanozivila Kratke verige
Celiakija Diabetes Il  Miti in resnice o hrani
Javna narocila Intoleranca Hranilna vrednost

Kronicne nenalezljive bolezni GSO

Eko-zivila Alergija Prehranska politika

Bioraspolozljivost
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Ustrezna prehranska oskrba in ponudba

Solska
politika

Priprava
obrokov

Nabava

Varnost
hrane

Kakovost Izgled
obrokov obrokov

Piramida zagotavljanja zdravih obrokov v VIZ



V:Jaz, mi, oni ... starsi

Sodite med tiste starse, ki zjutraj poskrbijo, da vsi druzinski clani
pozajtrkujejo ... razen vas samih?

Razmislite, koliko zelenjave ste vCeraj dejansko zauzili?

Kako pogosto vkljucite otroke v postopek priprave jedi? Ali raje vse sami
naredite, da na koncu ni potrebno Cistiti celotne kuhinje?

Kako pogosto imate ,, druzinsko kosilo“ in ne prigrizke v avtu na poti po
opravkih, pri razvazanju otrok na Sportne aktivnosti ipd.?

Razmislite sami pri sebi, s kakSno hrano nagradite otroka za opravljeno delo?



Nacionalni institut
za javno zdravje

e - :
guecisLmonade Osvezili smo cene sadja in zelenjave!

prispevate 1 cent

23 Rdede noske! Poskrbimo za optimalen vnos vitaminov in mineralov!

2

3 * Nova cena: ES Nova cena:
l(gomsme kBgANAle

Staracena: 2,99 € Stara cena: 2,79 €
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Nacionalni institut
za javno zdravje

Nase prehranjevanje mocno zaznamujejo

Smernice glede omejevanja
oglasevanja zivil 2016 (ZaAVMS)

preferenco za
zitih zivil.

* Oglasuje se vecinoma prehranske izdelke, ki so v nasprotju s
priporocili za zdravo prehrano.

Vir: ZPS in Hastings H. The Extent, Nature and Effects of Food Promotion to Children:

A Review of the Evidence, WHO Technical Paper, 2006.)
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Zakonodajni in strokovni OKVIr na poarocju prenrane preasolskin in solskin

O"EFOJ’,

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

e NACIONALNI PROGRAM PREHRANE (STRO
KADER, KUHINJE)

Uradni list Smernice .za zdl:avo
- Re bllkeSIwenleg prehranjevanje
 DEL VZGOJNO-IZOBRAZEVALNEGA PROCE! e s

izobrazevalnih zavodih

(Strokovni svet RS za splosno
izobraZevanje.

135. dopisna seja, 11. 8. 2010)

e OPREDELJENI STANDARDI IN SMERNICE f y

*OMEJITEV AVTOMATOV S HRANO IN PIJAC

DOBER TEK

Slovenija

Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025

* STROKOVNO SPREMLJANJE & EVALVACIJA

e OMEJENO TRZENJE HRANE IN PIJACE

=
W
v
v
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CILJI 1/4

v - vy ) . BREZ OGLASEVANJA
1. Povecati razpolozljivost in dostopnost hrane z nizjo OTROKOM, MLAJSIM OD 12 LET
vsebnostjo soli, nasi¢enih maséob, dodanih Dot Paskowal tardekoly s v astnty.
- _ Wi " . . medijih (televizija, tisk, kino, splet).
sladkorjev, energijske vrednosti in, kjer je to primerno, ’
z zmanjsanimi porcijami, Se zlasti za ranljivejSe ODGOVORNO OBNASANJE
skupine (npr. socialno-ekonomsko ogroZzene, dojencke., ";md':“b . - . 3 g
o kamercidalt st .
OtrOke) | »1' L c o:do:ednikov'zmbino;pvu fﬁ . ]#mé
: OZNACEVANJE Pl 9
NASICENE \ SLADKOR /= ENERGIJSKA ENERGIJSKE VREDNOSTI " -

MASCOBE VREDNOST
. NA PREDNJI STRANI EMBALAZE
i@ zavezujejo, da bo do leta 2020 najmanj
ih zdelkov imelo informacijo o energijski
Inosti na prednji strani embalaze.

e,

PONUDBA

RAZLICNIH IZDELKOV
Podpisniki se zavezujejo, da bodo 52 naprej
zmanjievali povpreden energijski iznos pijaé preko
ponudbe in promocije pija z 2manjsano vsebnostjo
SPODBUJANJE sladkorja in/ali zmanjgano energijsko vrednostjo.

ZDRAVEGA ZIVLJENJSKEGA
SLOGA
Podpisniki se zavezujejo, da bo do leta 2020 najmanj o

i weeey- —..0sllci zivilske
> zivilsko industrijo in ponudniki
doseze izboljSana, za zdravje

Il/obrokov.

90 9% proizvajalcev brezalkcholnih pijaé spodbujalo
zdrav Zivijenjski slog preko podpore dogodkov,
katerih cilj je gibanje slovenskega prebivalstva.

£ &




Naloga: dobra prehranjenost
D ‘ V vrtcu s ...mozZnost: prehranjevalne navade in zdravje

.. priloznost za
zmanjsSevanje neenakosti
v zdravju

‘ vrtcevskl vrt Ioncnlce



TRADICIONALNI
SLOVENSKI
ZAJTRK

Tradicionalni slovenski zajtrk

ZPRAY)E

Zdravije v vrtcu

Solski lonec
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Vet U

»/DRAVA IZBIRA = LAHKA IZBIRA«

DOBER TEK

Slovenija



